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Dandanes je vse več delovnih mest, ki zaradi razvoja in uporabe moderne tehnologije od 
zaposlenih zahtevajo vse manj telesne dejavnosti in fizičnega napora, izpostavljeni pa smo 
vse več statičnim prisilnim držam, psihičnemu naporu ter stresnim situacijam. Z redno 
telesno dejavnostjo, tudi neposredno na delovnem mestu, lahko zmanjšamo ali celo 
preprečimo pojav negativnih posledic na zdravju posameznika, ki jih moderen življenjski slog 
prinaša. 
Namen diplomske naloge je bil pregled že obstoječe literature in raziskav, kjer so proučevali 
pojav negativnih posledic na telo pri poklicih, kjer delavec večino svojega delovnega časa 
preživi na nogah. Rezultati kažejo, da večina zaposlenih na takšnih delovnih mestih občuti 
bolečine v spodnjem predelu hrbta, utrujene in boleče noge, povečano je tveganje za razvoj 
venske bolezni in pojava krčnih žil ter pri ženskah težave z nosečnostjo. 
Cilj naloge je bil, na podlagi spoznanj, sestaviti 6-tedenski gibalni vadbeni program za stoječe 
poklice, katerega bi posamezniki lahko izvajali v času aktivnega odmora na samem delovnem 
mestu. Program je sestavljen iz enostavnih krepilnih in razteznih vaj, s katerimi želimo 
zmanjšati tveganje za pojav negativnih posledic na telo in zdravje zaposlenega. 
Diplomsko delo je lahko v pomoč tako strokovnim delavcem, ki vodijo telovadbo na 
delovnem mestu, kot tudi vsakemu posamezniku, ki delo opravlja pretežno v stoječem 
položaju in bi z izvedbo vaj v času odmora želel poskrbeti za boljše lastno počutje ter zdravje.  
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Nowadays the number of workplaces that as a consequence of the use of the modern 
technologies demand less and less physical activity and effort from their employees is 
increasing. Furthermore, the employees are often exposed to static and unnatural postures, 
mental effort and stressful situations. Regular physical activity, including in the workplace 
itself, could reduce or even prevent negative consequences on health that are provoked by 
the modern lifestyle. 
The purpose of this thesis was to review the existing literature and research papers that 
studied the negative consequences of the standing jobs on the body. Results show that most 
people at such workplaces feel pain in the lower back, have pain in their legs and run a 
bigger risk of developing the venous diseases and varicose veins. Women at such workplaces 
are also more likely to have problems with their pregnancy. 
The goal of the thesis was to form a six week exercise program for standing professions, 
based on the results from the reviewed literature. Individuals could carry out this program 
during their active break at the workplace. The program consists of simple strengthening and 
stretching exercises that help to decrease the risk of negative consequences on the body and 
health of the employees. 
This thesis could benefit professionals who are in charge of the workouts at the workplace, 
but also to individuals who work in a mostly standing job and would like to take care of their 
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Svet se s časom spreminja in z njim tudi mi ljudje. Živimo v obdobju, kjer tehnologija doživlja 
svoj razcvet. Zahteve in tempo vsakdanjika sta vse višja, življenje bolj razgibano in s tem tudi 
stresno. Ob vsem tem pa vse bolj pozabljamo nase, zanemarjamo svoje počutje in zdravje. 
Delo človeških rok je na mnogih področjih življenja že zamenjal stroj. Razvoj sodobne 
tehnologije je privedel do tega, da delovna mesta od človeka zahtevajo vse manj telesne 
aktivnosti in napora. Mnogim preti izguba delovnega mesta, zato so ljudje pripravljeni storiti 
marsikaj tudi v težkih delovnih pogojih. 
Današnji tempo življenja nas sili v nenehno hitenje, stresne situacije, a vendar kljub 
razgibanemu in hitremu tempu večino svojega časa preživimo v dolgotrajnih prisiljenih 
položajih (Bertalanič, 2016). Starostna meja se zvišuje, marsikje se podaljšujejo tudi 
delavniki. Vse več je delovnih mest, kjer se delo opravlja v pretežno statičnem sedečem ali 
stoječem položaju, brez ali s časovno prekratkimi ter primernimi odmori. S tem se zmanjša 
predhodna delovna sposobnost in se ustvarja stanje kronične utrujenosti, ki pri delavcih 
znižuje delovno učinkovitost in splošno kakovost življenja (Bilban, 2006). 
Zaposleni tožijo o bolečinah in nezmožnosti opravljanja dela, obiskujejo zdravnika, ki jim 
predpiše terapijo in stvar je zaključena. Čez določeno obdobje se zgodba ponovi, delavec se 
znajde v nekakšnem začaranem krogu. Enolična obremenitev telesa povzroča tveganje za 
kostno-mišična obolenja. Poleg tega pa se tudi zaradi, z ergonomskega vidika, neusklajenosti 
strojev z antropometričnimi značilnostmi delavca pojavlja velika obremenjenost gibal, ki 
vodijo h kroničnim težavam in bolniškim odsotnostim delavcev. 
Poleg tega, da smo zaradi obstoja tehnologije prisiljeni vse več del opravljati v sedečem 
položaju, preživljamo tudi vse več prostega časa v omenjenem položaju (npr. vožnja v 
avtomobilu, brskanje po spletu, gledanje televizije …). Ker veliko časa preživimo na delovnem 
mestu ima pomemben pomen tudi ergonomija delovnega mesta. Ponekod so sedeča 
delovna mesta že preoblikovali v stoječa, saj naj bi ta bila človekovemu zdravju in počutju 
veliko bolj prijazna. Pritisk na hrbtenico je pri stoji veliko manjši, poraba energije večja, prav 
tako je boljše počutje in s tem večja produktivnost delavca.   
Tako kot ima sedeč način življenja negativne posledice na telo in zdravje človeka, jih ima tudi 
dolgotrajno stoječ način. Dokazano je, da je dolgotrajen stoječ položaj na delovnem mestu 
povezan s številnimi potencialno resnimi zdravstvenimi posledicami, kot so bolečine v hrbtu 
in nogah, utrujenost, nelagodje, težave povezane s srčno-žilnim sistemom in z nosečnostjo 
(Dick in Waters, 2015). 
Sodobnemu načinu dela se ne moremo izogniti, lahko pa preprečimo nastanek negativnih 
posledic, ki nam jih prinaša. Odrasli kar polovico aktivnega dela dneva preživimo na 
delovnem mestu, zato bi programi telesne dejavnosti na delovnem mestu lahko bili idealna 
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rešitev, s pomočjo katerih se ohranja zdravje in dobro počutje zaposlenih ter hkrati tudi 
povečuje delovna storilnost (Poles, 2016). 
1.1 SODOBEN NAČIN ŽIVLJENJA  
Sodoben način življenja je človeku neprijazen in pušča negativne posledice na njegov 
organizem. Zaradi zahtev v okolju smo vsakodnevno izpostavljeni pretežno statičnim 
prisilnim držam, psihičnemu naporu in stresu. Danes telo več ne služi svojemu osnovnemu 
namenu – gibanju. Današnja generacija prebivalstva v razvitejših državah živi v 
industrializirani družbi, v kateri se zaradi uporabe modernih tehnologij telesna aktivnost vse 
bolj zmanjšuje. 
Znano je, da se večina današnjih delovnih okolji bistveno razlikuje od tistih v preteklih 
obdobjih. Razlog za to je uvedba informacijskih sistemov in novih tehnologij, kar za delavca 
morda ne predstavlja takšnega fizičnega napora, vendar pa je umsko in psihično bolj 
zahtevno.  
V proizvodnji so delo človeških rok zamenjali avtomatski stroji in računalniško podprti 
sistemi, katerim so se zaposleni morali prilagoditi. Sodobni tehnološki razvoj posledično 
vpliva na zmanjšano telesno aktivnost zaposlenih na delu, ki se še dodatno povečuje s 
telesno neaktivnim prihodom na delovno mesto, saj se nas večina pripelje z motornimi vozili 
ali javnim prevoznim sredstvom.  
Delež prebivalstva, ki svoje delo opravlja sede, se vztrajno povečuje, prav tako pa je tudi 
preživljanje prostega časa vedno bolj sedeče, predvsem pred televizijskimi sprejemniki ali 
računalniškimi zasloni. Kljub temu, da se nas velika večina zaveda pozitivnih učinkov gibanja 
na naše zdravje in dobro počutje, raziskave kažejo, da še vedno več kot 60 % odraslih 
Slovencev ni dovolj telesno dejavnih (Poles, 2016). 
Sodoben način življenja, ki je sestavljen iz vse več stresnih situacij in vse manj telesne 
dejavnosti, ne vodi le k depresivnim stanjem in nezadovoljstvu z življenjem, ampak tudi k 
večjemu številu odsotnosti z delovnega mesta. Prav nezadostna telesna aktivnost, kot eden 
izmed najpomembnejših dejavnikov nezdravega življenjskega sloga (poleg kajenja, alkohola, 
nezdrave prehrane in stresa), dokazano vpliva na pojav in napredovanje kroničnih 
nenalezljivih bolezni, kot so bolezni srca in ožilja, sladkorne bolezni, nekatere vrste raka in 
kroničnih pljučnih bolezni, debelost, osteoporoza ter druge kostno mišične bolezni (Dobnik, 
Gerževič in Plevnik, 2016).  
Redna telesna aktivnost je eden ključnih dejavnikov življenjskega sloga za ohranjanje in 
izboljšanje zdravja. Poles (2016) navaja, da je vadbena populacija za 20–25 % manj 
podvržena tveganju za srčno-žilne bolezni, pogostost nenadne smrti pa je za kar 37 % 
manjša. Ljudje, ki so redno telesno aktivni, imajo kar za 30 % manj možnosti za pojav 
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diabetesa tipa 2 v primerjavi s telesno neaktivno populacijo, poleg znižanja celotnega 
holesterola v krvi pa opazujejo tudi porast dobrega HDL holesterola. 
Telesna aktivnost ljudi prispeva k primarni in sekundarni preventivi številnih kroničnih 
bolezni ter k zmanjšanju tveganja za prezgodnjo smrt (Djomba, 2016). 
Stres, s katerim se srečujemo tako doma kot tudi na delovnem mestu, je poleg pomanjkanja 
telesne vadbe pomemben dejavnik, ki negativno vpliva na naše zdravstveno stanje. S telesno 
aktivnostjo povečamo odpornost proti stresnim situacijam ter zmanjšujemo pogostost 
pojavljanja znakov depresije. Bolj telesno dejavni ljudje višje ocenjujejo kakovost svojega 
življenja, imajo višjo samozavest in boljšo samopodobo ter so srečnejši (Pori, Pori in Majerič, 
2015). 
Zaradi vseh že navedenih posledic, ki jih na človeško počutje in zdravje prinaša današnji 
način življenja, moramo  tako v delovno okolje kot tudi izven njega uvesti aktivnosti, ki bodo 
v določeni meri odpravile ali vsaj omilile te negativne posledice sodobnega delavca. Med te 
dejavnosti uvrščamo tudi športno rekreacijo, ki predstavlja prijetno in koristno 
izpopolnjevanje prostega časa ljudi, saj zajema gibalno dejavnost s ciljem ohranjanja zdravja, 
dobrega počutja, vitalnosti, druženja in zabave. 
Danes ljudje prednost dajejo karieri, svoje počutje in zdravje pa potiskajo v ozadje ter mu 
posvečajo le malo pozornosti.  Vsak posameznik bi moral poiskati aktivnost, do katere bi 
vzpostavil pozitiven odnos in mu ne bi predstavljala še dodatne obveznosti, temveč 
sprostitev. Telesna aktivnost mora postati pomemben del vsakdana, saj z njo razbremenimo 
svoje  misli, krepimo svoje telo in duha, ter zmanjšujemo možnost nastanka negativnih 
posledic na telo. Pozitivnih učinkov telesne vadbe se ne zavedamo takoj, a se bo še kako 
poznala v starejših letih, ko bomo funkcionalno sposobnejši in vitalnejši od preostale 
populacije. 
1.2 CILJI IN ODPRTA VPRAŠANJA 
V uvodnem delu diplomske naloge želimo predstaviti problematiko sodobnega, telesno 
premalo aktivnega življenjskega sloga in današnja delovna mesta. Prav slednja od zaposlenih 
zahtevajo dolgotrajne prisilne drže, ponavljajoče se gibe in statično obremenitev, kar pa 
negativno vpliva na človekovo počutje ter zdravje.  
V glavnem delu želimo predstaviti značilnosti stoječega delovnega mesta in negativnih 
vplivov, ki jih le-to prinaša. Namen diplomske naloge je preučiti obremenitve na telo med 
dolgotrajnim stoječim delom. Na podlagi ugotovitev, kateri deli telesa so med delom 
preobremenjeni in kateri manj, želimo sestaviti gibalni vadbeni program, s katerim bi 
negativne posledice omilili oziroma jih celo odpravili. 
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Cilj diplomske naloge je sestaviti 6-tedenski gibalni vadbeni program, ki bi ga posamezniki 
lahko izvajali vsak dan v sklopu aktivnega odmora na samem delovnem mestu. Program bo 





2.1 PROMOCIJA ZDRAVJA IN VADBE NA DELOVNEM MESTU 
Nezadostna telesna dejavnost, prisilne drže, ponavljajoči se gibi pri delu in pretežno sedeč 
življenjski slog tudi doma so glavni dejavniki tveganja za razvoj kroničnih nenalezljivih 
bolezni, saj so te vzrok za več kot 70 % smrti v Sloveniji (Dovč, 2016). 
Odrasli kar polovico aktivnega dela dneva preživimo na delovnem mestu, zato je telesna 
aktivnost zaposlenih na samem delovnem mestu lahko dobra rešitev za ohranjanje zdravja in 
dobrega počutja. Podjetja se v zadnjem času tega tudi vse bolj zavedajo, saj sprememba 
zakona o varnosti in zdravju pri delu narekuje delodajalcem načrtovati in izvajati promocijo 
zdravja na delovnem mestu (Dovč, 2016). Statistično gledano naj bi se podjetjem, ki vlagajo v 
samo promocijo zdravja na delovnem mestu zaradi zmanjšane odsotnosti z dela in s tem tudi 
stroškov, vložek lahko povrnil tudi do 4,8-krat.  
Zdrav življenjski slog je pogoj za dobro počutje in večjo produktivnost zaposlenih, hkrati pa 
zmanjšuje njihovo bolniško odsotnost. Poles (2016) zapisuje, da so med poklicnimi bolezni v 
državah EU na prvem mestu bolezni gibalnega sistema kot so okvare mišic, kosti, sklepov, kit, 
vezi in živcev. Za najvišji odstotek izgubljenih delovnih dni so krive bolezni vezivnega in 
mišično-kostnega sistema. Slednje lahko z rednim gibanjem, krepitvijo in raztezanjem 
preprečimo, lajšamo ali celo odpravimo. 
2.2 STOJEČI POKLICI 
Ko vsakodnevno hodimo po opravkih, srečujemo ljudi, ki svoje delo opravljajo na različne 
načine; eni sede, drugi stoje. Razvoj in uvedba sodobne tehnologije na delovna mesta od nas 
danes zahteva vse manj dinamičnega napora in gibanja. Delo se opravlja predvsem ob 
statični obremenitvi velikih skupin mišic, ki zadržijo organizem v sedečem ali stoječem 
položaju. Ob tem so še najbolj dinamično aktivne manjše mišične skupine, zlasti prstov rok, 
dlani, podlahti in nadlahti ob ravnanju s strojem ali uporabi orodja (Bilban, 2006). 
Zaradi vse bolj sedečega načina življenja so se v zadnjih letih mnoga podjetja odločila za 
preoblikovanje sedečega delovnega mesta v stoječega. S tem naj bi vplivali na zmanjšanje 
obremenitev in negativnih učinkov sedenja na telo, izboljšanje počutja in povečanje 
produktivnosti delavca. 
Prodajalke v trgovinah, delavci v proizvodnji za tekočim trakom, delavci na gradbišču, frizerji, 
medicinske sestre, kuharji, učitelji, kirurgi in mnogi drugi večino svojega delovnega časa 
preživijo na nogah, pretežno statično, nekateri tudi brez možnosti za kratek odmor sede.  
Analiza evropske raziskave o delovnih razmerah pravi, da 47 % zaposlenih ljudi preživi v 
stoječem položaju 75 % svojega delovnega časa (Garcia, Läubli in Martin, 2015).  
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Pri dolgotrajnem stoječem položaju se lahko pojavijo težave z obtokom krvi, saj se kri 
zadržuje v nogah, zaradi česar pride do pojava krčnih žil ter oteklin. Neusklajenost dimenzij 
delovnega okolja (neprimerna višina delovne površine, višina ekrana …) z antropometričnimi 
značilnostmi delavca prav tako povzročajo povečano obremenitev. Če pa se stoječemu delu 
pridruži še pripogibanje in neustrezno dvigovanje bremen, se povečajo energetske 
hemodinamske obremenitve ter pritisk na medvretenčne ploščice (Bilban, 2006). 
2.2.1 POKONČNA STOJA 
Osnovni položaj stoječih delovnih mest je pokončna stoja, delo pa lahko zahteva tudi ostale 
gibe kot so pripogibanje, dviganje, nošenje in potiskanje. Pokončno, vzravnano držo nam 
omogoča skelet, kateremu trdnost in stabilnost dajejo mišice ter vezi. Hrbtenica s svojo 
zgradbo in obliko, daje oporo in podporo telesu, s čimer omogoča pokončno držo, hkrati pa 
je udeležena tudi pri večini gibov, pri čemer za njeno prožnost skrbijo medvretenčne 
ploščice.  
Stojo omogoča ravnovesje med mišicami fleksorjev in ekstenzorjev, značilna gradnja 
medenice, hrbtenice in seveda moč ligamentov ter mišic. Dolgotrajen stoječ položaj pomeni 
močno obremenitev hrbtenice in posturalnega mišičja (Bilban, 2006). Med sproščeno stojo 
obremenitve prevzamejo vretenca in diski (80 %) ter fasetni sklepi (20 %), ki pa so med 
fleksijskimi položaji hrbtenice manj obremenjeni kot v nevtralnem in ekstenzijskem položaju 
hrbtenice (Kastelic, 2015). 
2.2.1.1 HRBTENICA 
Hrbtenica (lat. Columna vertebralis) je kot koščen steber opora trupa, dolga približno 75 cm. 
Je trdna, a obenem prožna ter s svojo značilno obliko dvojne črke S deluje kot vzmet. 
Zgrajena je iz 33 vretenc, ki jih lahko razdelimo na 5 delov: 7 vratnih, 12 prsnih, 5 ledvenih, 5 
zraščenih križničnih in 4 zraščena trtična vretenca. Glede na večanje obremenitve na 
hrbtenico, se vretenca večajo vzdolž hrbtenice od prvega vratnega do petega ledvenega. 
Teža se nato prenese po križnici in kolčnicah na spodnja uda, zato se križnična in trtična 
vretenca manjšajo do konca trtice (Čebašek idr., 2014). 
2.2.1.2 MIŠIČNA AKTIVNOST MED STOJO 
Za osnovni položaj stoječih delovnih mest, pokončno stojo, so odgovorne mišice nog in 
trupa, predvsem posturalne (antigravitacijske) mišice. 
Vzravnano stojo omogoča ustrezno ravnovesje mišic upogibalk in iztegovalk trupa. 
Abdominalno mišičje pri stoji opravlja vlogo vzdrževanja znotrajtrebušnega tlaka, ki nastane 
zaradi tekočin ter plinov v trebušni votlini, poleg tega pa podpira tudi ledveni del hrbtenice. 
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Zelo pomembno je tudi ravnovesje upogibalk in iztegovalk kolka. Upogibalke so zaradi 
modernega sedečega načina življenja in neustreznega raztegovanja velikokrat skrajšane, kar 
povzroča nepravilen položaj medenice med stojo in s tem dodatno obremenitev. 
Za ohranjanje pokončne stoje so odgovorne tudi mišice nog. Mišice goleni ter mišice 
stopalnega loka se aktivirajo glede na to, ali težiščnica pada pred ali za telo. Sama stoja 
pomeni statično obremenitev, zaradi katere se pri dolgotrajnem ohranjanju položaja lahko 
pojavijo težave z obtokom krvi, oteklin ter krčnih žil. 
2.3 ERGONOMIJA STOJEČEGA DELOVNEGA MESTA 
Človek preživi približno 8 ur dnevno na delovnem mestu, kar predstavlja skoraj polovico časa 
našega dnevnega aktivnega delovanja. Ergonomsko oblikovano delovno mesto je zato 
ključnega pomena pri zmanjševanju vplivov dejavnikov, ki negativno vplivajo na zdravje 
delavca, njegovo  počutje in učinkovitost na delu.  
Pri oblikovanju delovnega mesta je pomembna usklajenost dimenzij orodij in strojev z 
antropološkimi značilnostmi delavca. Varno in udobno oblikovano delovno mesto olajša 
delo, zmanjšuje verjetnost napak (in poškodb) ter ustvarja dobro počutje. Pri delu je 
pomembno, da se zaposleni počuti sproščeno in udobno, saj le tako zbrano in osredotočeno 
opravlja svoje delo (Husić, 2010). 
Če je le mogoče, se moramo izogibati dolgotrajnim statičnim držam. Dolgo stoječe delo lahko 
vodi k bolečinam v hrbtu, otekanju nog, težavam s cirkulacijo krvi, bolečim nogam in 
utrujenim mišicam. Pri dolgotrajnem opravljanju dela stoje moramo zagotoviti ustrezne 
odmore v rednih časovnih presledkih, med katerimi se delavec lahko usede, sprehodi, 
pretegne. Za pospešitev prekrvavitve v spodnjem delu telesa je pomembno že manjše 
premikanje mišic nog.  
Delovna površina mora biti ustrezno visoka ali nastavljiva za delavce različnih višin. Da bi 
zmanjšali pritisk na hrbet moramo zagotoviti naslonjalo za noge. Slednje omogoča tudi 
občasno spreminjanje položaja, s katerim zmanjšamo pritisk na noge in hrbet. Priporočljivo 
za delavce,  ki delo opravljajo stoje, je nošenje obutve z nizko peto. 
Nepravilna drža in slabo počutje sta krivca slabe storilnosti pri delavcu prav tako kot bolezen. 
Husić (2010) pravi, da primerna ureditev delovnega prostora pripomore, da delavec ohrani 
udobno, nevtralno držo telesa z naravnim položajem sklepov, kar prispeva k zmanjšanju 




2.4 ZAPOSTAVLJENE MIŠICE 
Človeška pokončna drža se je postopoma izoblikovala skozi evolucijo človeka kot rezultat 
anatomskih in funkcionalnih sprememb, ki so omogočile prehod iz štirinožne na dvonožno 
hojo in s tem prehod v pokončno držo, stojo.  
O normalni pokončni drži govorimo, kadar z najmanjšim mišičnim naporom dosežemo 
ravnotežje telesa med gibanjem in mirovanje. Za ohranjanje pokončne drže (zlasti med hojo) 
so potrebni stalni popravki položajev telesnih segmentov, ki jih zagotavlja nenehna aktivnost 
živčno-mišičnega sistema. Ustrezno ravnovesje med mišicami upogibalkami in iztegovalkami, 
kot tudi razmerje med močjo in gibljivostjo le-teh, je ključnega pomena za ohranjanje stoje. 
Šibkost mišic na eni strani in zakrčenost mišic na drugi strani sta vzrok za pojav sprememb v 
telesni drži. 
2.4.1 VZDRŽLJIVOST V MOČI 
Ušaj (1996) vzdržljivost v moči opredeljuje kot sposobnost premagovanja bremen in 
obremenitve dalj časa. Z vidika tipa mišičnega krčenja jo delimo na statično ali dinamično. 
Statična predstavlja najdlje časa ohranjeno izometrično krčenje, ki jo določata motivacija 
posameznika, ki premaguje napor, ter zmogljivost njegovih mišic, da premagujejo tako 
intenziven napor v okoliščinah okluzije (okolje v veliki meri brez potrebnega kisika in 
eksogenih goriv). Dinamična vzdržljivost v moči pa je odvisna od intenzivnosti napora in 
zmogljivosti aerobnih procesov v obremenjeni mišici.  
Pomen vzdržljivosti v moči se kaže tudi pri posameznikih, ki svoje delo opravljajo pretežno 
stoje. Za ohranjanje stoječega položaja je pomembno konstantno uravnovešeno delovanje, 
aktivacija mišic upogibalk na eni strani ter iztegovalk na drugi. Pri posameznikih, ki imajo 
manj zmogljive mišice prihaja do hitrejšega utrujanja teh mišic in možnosti pojava bolečin. 
2.4.2 GIBLJIVOST 
Ušaj (1996) gibljivost opredeljuje kot sposobnost izvedbe z veliko amplitudo. Tak način 
izvedbe omogoča delovanje sile na daljši poti, manjšo frekvenco gibov pri enaki hitrosti in 
bolj racionalno premagovanje ovir. 
Neustrezna gibljivost določenih mišic povzroči spremembe pri telesni drži in s tem možnost 
pojava bolečin. Vzemimo za primer mišice upogibalke kolka. Te so velikokrat zaradi vse bolj 
sedečega načina življenja nezadostno gibljive. Posledično se pri stoječem položaju medenica 
obrne nekoliko naprej in s tem poveča ledveno lordozo. Spremembe v nagibu medenice nato 
vodijo še v spremembe telesne drže vzdolž celotne hrbtenice. Povečani ledveni krivini se 
velikokrat pridruži povečana prsna kifoza, protrakcija ramen naprej ter zaklon glave, ki s tem 
poveča še vratno lordozo (Vodopivec, 2016). 
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2.5 POSLEDICE DOLGOTRAJNE STOJE NA TELO 
Mnoge študije so pokazale, da je stoječe delo veliko bolj prijazno do telesa in zdravja od 
sedečega. Ko stojimo, namreč aktiviramo več mišic, poraba energije je večja in kar je za 
delodajalca najpomembneje, produktivnost je višja. S tem naj bi se tudi izognili negativnim 
posledicam sodobnega sedečega načina življenja, kot so razvoj sladkorne bolezni tipa 2, 
debelost, zvišan krvni tlak, težave s krvožilnim sistemom in drugimi. Seveda ima pa tudi delo 
stoje na dolgi rok določene negativne posledice. 
Bilban (2006) opisuje, da dolgotrajne obremenitve na delovnem mestu s prekratkimi in 
neustreznimi odmori zavirajo regenerativne mehanizme, ki zagotavljajo obnovitev 
organizma. S tem se zmanjšuje predhodna delovna sposobnost in ustvarja utrujenost, ki 
delavcem znižuje delovno učinkovitost ter splošno kakovost življenja. Danes je pojav 
kronične utrujenosti predvsem posledica monotonije in statičnega dela v moderni industriji, 
ki zmanjšuje stopnjo koncentracije na delu, pazljivost in utruja živčni sistem. 
Dokazano naj bi dolgotrajno stanje na delovnem mestu bilo povezano z razvojem številnih 
potencialno resnimi zdravstvenimi posledicami, kot so bolečine v hrbtu in nogah, težave s 
krvožilnim sistemom, mišično utrujenostjo in težavami povezanimi z nosečnostjo (Dick in 
Waters, 2015). 
2.5.1 POJAV BOLEČINE V SPODNJEM DELU HRBTA  
Številne bolečine v hrbtu povezujejo z dolgotrajnim stoječim položajem. Delo v stoječem 
položaju, več kot polovico celotnega delovnega časa v industriji, zmanjšuje produktivnost in 
koncentracijo, česar posledica so poklicne poškodbe ter bolniška odsotnost (Halim in Omar, 
2011).  
Bolečino v spodnjem delu hrbta, tj. v ledveno-križničnem predelu, pogosto poimenovana 
tudi bolečina v križu, je eden glavnih razlogov za bolniško odsotnost z dela in predstavlja 
približno 20 % vseh odsotnosti zaradi poškodb in bolezni na delovnem mestu (Čebašek idr., 
2014). Na bolečine v spodnjem delu hrbta, povezane z dolgotrajnim stanjem, lahko vplivajo 
tudi vzdrževanje prisilne drže na delu, ponavljajoči se gibi ter nepravilno izvedeni gibi kot so 
pripogibanje, dviganje, nošenje idr. 
Bolečina v spodnjem delu hrbta je lahko posledica tudi nepravilne telesne drže. Zaradi vse 
bolj sedečega preživljanja prostega časa doma se pri mnogih pojavlja lordotična drža. Ta je 
posledica povečanega nagiba medenice naprej, do katerega najpogosteje pripelje večja 
aktivnost upogibalk kolka ali njihova zakrčenost (Šarabon, 2005). 
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2.5.2 BOLEČINE V NOGAH IN POJAV KRČNIH ŽIL 
Halim in Omar (2011) opisujeta, da se ob vzdrževanje stoje zaradi statične kontrakcije pojavi 
mišična utrujenost tudi v nogah. Utrujenost naj bi bila še posebej opazna ob delovanju 
mečnih mišic. V ZDA kar 83 % industrijskih delavcev občuti bolečine in nelagodje v spodnjem 
predelu nog ter stopalih, povezanih s podaljšanim stanjem.  
Bolezen ven nastane zaradi motenj v venskem obtoku, do katerih pride, ko zaradi daljšega 
stanja ali sedenja teža krvi povzroči širjenje ven. Razširitev ven otežuje pretok krvi nazaj proti 
srcu, zato začne kri zastajati v nogah. Kadar takšno stanje postane kronično in začne 
povzročati težave, govorimo o kronični venski bolezni. Bolezen lahko napreduje do hujših 
zapletov, kot so golenje razjede in nastanka krvnih strdkov v varicah imenovan povrhnja 
venska tromboza ali tromboflebitis (Kecelj Leskovec, 2013). 
Za delavca se sumi, da ima vensko bolezen, kadar med stanjem in hojo čuti bolečino v 
spodnjem delu nog, opazno pa je tudi otekanje gležnjev in goleni. Študije kažejo, da imajo 
delavci, ki so več kot polovico celotnega delovnega časa preživeli stoje, več možnosti za 
razvoj bolezni ven kot tisti, ki stojijo manj časa (Halim in Omar, 2011). 
Delavci, ki delo opravljajo stoje, so veliko bolj izpostavljeni tveganju za razvoj venske 
kronične bolezni kot tisti, ki delo opravljajo sede (Sudoł-Szopińska, 2007). Klinični testi so 
pokazali, da sta podaljšano stanje in starost povezana s povečanim tveganjem za razvoj te 
bolezni. 
2.5.3 TEŽAVE Z NOSEČNOSTJO 
Za ugotavljanje povezave med dolgotrajnim stanjem in težavami z nosečnostjo ter porodom 
so bile opravljene številne raziskave. Večina jih preiskuje vpliv daljšega stanja na nosečnost in 
porod. Čas  stanja je sicer bil različno opredeljen, a v največ primerih se za dolgotrajno stanje 
upošteva 8 ali več ur dnevno. Mnoge izmed njih poročajo, da so nosečnice, ki stojijo več kot 
8 ur na delovnem mestu, bolj izpostavljene pojavu prehitrega poroda ali spontanemu splavu 
(Halim in Omar, 2011). 
Bonde, Bonzini, Harris, Linaker in Palmer (2013) poročajo o posodobljenem pregledu 86 
raziskav, ki navajajo povezave med dolgotrajnim stanjem in težavami z nosečnostjo. Novejše 
študije naj bi pokazale odsotnost velikih povezav, a naj bi tveganje za predčasnim porodom, 




2.6 VADBENI PROGRAM 
Na podlagi spoznanj iz pregledane literature in zapisanega predlagamo izvedbo 6-tedenskega 
gibalnega vadbenega programa, ki ga lahko posamezniki izvajajo v času odmora na samem 
delovnem mestu. 
Program je sestavljen glede na topološko delitev telesa na vaje rok in ramenskega obroča, 
vaje trupa in vaje nog. Glede na namen pa smo vaje razdelili na raztezne in krepilne. Z 
razteznimi želimo doseči razbremenitev preobremenjenih delov telesa ter povečati gibljivost, 
medtem ko s krepilnimi želimo vplivati na razvoj moči ter vzdržljivosti v moči. 
Vadbeni program je sestavljen iz šestih sklopov, kar pomeni en sklop za vsak teden. Sklop vaj  
je sestavljen iz dveh vaj, ene raztezne in ene krepilne, za vsak predel telesa; roke in ramenski 
obroč, trup in noge.  
V nadaljevanju je slikovno in opisno predstavljenih šest sklopov vaj (Tabela 1. do Tabela 36.), 
s šestimi različnimi pomagali, ki jih lahko v svojem delovnem okolju skoraj vedno najdemo. 
To so :  
- miza (Slika 1. do Slika 12.), 
- stol (Slika 13. do Slika 24.), 
- stena (Slika 25. do Slika 36.),  
- stopnice (Slika 37. do Slika 48.),  
- ograja (Slika 49. do Slika 60.) in 
- stol s koleščki (Slika 61. do Slika 72.).  
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2.6.1 VAJE S POMOČJO MIZE – TEDEN 1 
 
Tabela 1  
»Predklon v razkoračni stoji z rokami na mizi« 
Vaja 1: » PREDKLON V RAZKORAČNI STOJI Z ROKAMI NA MIZI« 
 
Slika 1. Predklon v razkoračni stoji z rokami na mizi,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 2. Predklon v razkoračni stoji z rokami na mizi,  
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund 
Cilj: razteg vertikalnih upogibalk ramena in upogibalk kolena 
 
Tabela 2  
»Opora na mizi« 
Vaja 2: »OPORA NA MIZI« 
 
Slika 3. Opora na mizi, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
 
Slika 4. Opora na mizi, končni položaj (osebni arhiv) 
 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund 
Cilj: razbremenitev hrbtenice in iztegovalk trupa 
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Tabela 3  
»Izpadni korak v stran ob mizi« 
Vaja 3: »IZPADNI KORAK V STRAN OB MIZI« 
 




Slika 6. Izpadni korak v stran ob mizi, končni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund v vsako stran 
Cilj: razteg primikalk kolka 
 
Tabela 4  
»Sklece ob mizi« 
Vaja 4: »SKLECE OB MIZI« 
 
Slika 7. Sklece ob mizi, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
 
Slika 8. Sklece ob mizi, končni položaj (osebni arhiv) 
 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev 




Tabela 5  
»Izmenični dvigi rok v opori spredaj na mizo« 
Vaja 5: »IZMENIČNI DVIGI ROK V OPORI SPREDAJ NA MIZO« 
 
Slika 9. Izmenični dvigi rok v opori spredaj na mizo,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
 
Slika 10. Izmenični dvigi rok v opori spredaj na mizo, 
 končni položaj (osebni arhiv) 
 
Količina: 10 ponovitev izmenično z vsako roko 
Cilj: krepitev upogibalk trupa in vertikalnih iztegovalk ramena 
 
Tabela 6  
»Zibanje v izpadnem koraku ob mizi« 
Vaja 6: »ZIBANJE V IZPADNEM KORAKU OB MIZI« 
 
Slika 11. Zibanje v izpadnem koraku ob mizi, začetni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Slika 12. Zibanje v izpadnem koraku ob mizi, končni položaj 
(osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev z vsako nogo 
Cilj: krepitev upogibalk in iztegovalk kolena 
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2.6.2 VAJE S POMOČJO STOLA – TEDEN 2 
 
Tabela 7  
»Zaročenje sklenjeno za naslonjalom stola« 
Vaja 1: »ZAROČENJE SKLENJENO ZA NASLONJALOM STOLA« 
 
Slika 13. Zaročenje sklenjeno za naslonjalom stola,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 14. Zaročenje sklenjeno za naslonjalom stola, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund 
Cilj: razteg horizontalnih upogibalk ramena 
 
Tabela 8  
»Odklon v izpadnem koraku v stran sede na stolu« 
Vaja 2: »ODKLON V IZPADNEM KORAKU V STRAN SEDE NA STOLU« 
 
Slika 15. Odklon v izpadnem koraku v stran sede na stolu, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
 
Slika 16. Odklon v izpadnem koraku v stran sede na stolu, 
končni položaj (osebni arhiv) 
 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund v vsako stran 




Tabela 9  
»Predklon sede na stolu s kroženjem gležnjev« 
Vaja 3: »PREDKLON SEDE NA STOLU S KROŽENJEM GLEŽNJEV« 
 
Slika 17. Predklon sede na stolu s kroženjem gležnjev, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
 
Slika 18. Predklon sede na stolu s kroženjem gležnjev, 
končni položaj (osebni arhiv) 
 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund 
Cilj: Razteg iztegovalk kolka in upogibalk kolena 
 
Tabela 10  
»Sklece v opori zadaj na stolu« 
Vaja 4: »SKLECE V OPORI ZADAJ NA STOLU« 
 




Slika 20. Sklece v opori zadaj na stolu, končni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev 




Tabela 11  
»Izteg trupa na stolu« 
Vaja 5: »IZTEGI TRUPA NA STOLU« 
 
Slika 21. Izteg trupa na stolu, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
 
Slika 22. Izteg trupa na stolu, končni položaj (osebni arhiv) 
 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev 
Cilj: krepitev iztegovalk trupa in kolka 
 
Tabela 12  
»Zibanje v izpadnem koraku s stopalom na stolu« 
Vaja 6: »ZIBANJE V IZPADNEM KORAKU S STOPALOM NA STOLU« 
 
Slika 23. Zibanje v izpadnem koraku s stopalom na stolu, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 24. Zibanje v izpadnem koraku s stopalom na stolu, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev z vsako nogo 




2.6.3 VAJE OB STENI – TEDEN 3 
 
Tabela 13  
»Potiskanje prsi diagonalno proti kotu stene v predkoračni stoji« 
Vaja 1: » POTISKANJE PRSI DIAGONALNO PROTI KOTU STENE V PREDOKRAČNI STOJI« 
 
Slika 25. Potiskanje prsi diagonalno proti kotu stene v 
predkoračni stoji, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 26. Potiskanje prsi diagonalno proti kotu stene v 
predkoračni stoji, končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund z vsako roko 
Cilj: razteg horizontalnih upogibalk ramena in iztegovalk gležnja 
 
Tabela 14  
»Bočni upogibi trupa v opori s hrbtom na steno« 
Vaja 2: »BOČNI UPOGIBI TRUPA V OPORI S HRBTOM NA STENO« 
 
Slika 27. Bočni upogibi trupa v opori s hrbtom na steno, 
začetni položaj (osebi arhiv) 
 
Slika 28. Bočni upogibi trupa v opori s hrbtom na steno, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev v vsako stran 
Cilj: razteg bočnih upogibalk trupa 
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Tabela 15  
»Razteg mečnih mišic v opori na steno« 
Vaja 3: » RAZTEG MEČNIH MIŠIC V OPORI NA STENO« 
 
Slika 29. Razteg mečnih mišic v opori na steno, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 30. Razteg mečnih mišic v opori na steno, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund z vsako nogo 
Cilj: razteg iztegovalk gležnja 
 
Tabela 16  
»Sklece z odrivom od stene« 
Vaja 4: » SKLECE Z ODRIVOM OD STENE« 
 
Slika 31. Sklece z odrivom od stene, začetni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Slika 32. Sklece z odrivom od stene, končni položaj 
(osebni arhiv) 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev 




Tabela 17  
»Izmenični dvigi nasprotne roke in noge v opori spredaj na steno« 
Vaja 5: »IZMENIČNI DVIGI NASPROTNE ROKE IN NOGE V OPORI SPREDAJ NA STENO« 
 
Slika 33. Izmenični dvigi nasprotne roke in noge v opori 
spredaj na steno, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 34. Izmenični dvigi nasprotne roke in noge v opori 
spredaj na steno, končni položaj (osebni arhiv) 
Količina: 10 ponovitev izmenično z vsako roko in nogo 
Cilj: krepitev upogibalk trupa, horizontalnih iztegovalk ramena in iztegovalk kolka 
 
Tabela 18  
»Izmenični iztegi kolena v polčepu ob steni« 
Vaja 6: » IZMENIČNI IZTEGI KOLENA V POLČEPU OB STENI« 
 
Slika 35. Izmenični iztegi kolena v polčepu ob steni,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 36. Izmenični iztegi kolena v polčepu ob steni,  
končni položaj (osebni arhiv) 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev izmenično z vsako nogo  




2.6.4 VAJE NA STOPNICAH – TEDEN 4 
 
Tabela 19  
»Potisk ramen dol v opori sedno zadaj na stopnicah« 
Vaja 1: »POTISK RAMEN DOL V OPORI SEDNO ZADAJ NA STOPNICAH« 
 
Slika 37. Potisk ramen dol v opori sedno zadaj na stopnicah, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 38. Potisk ramen dol v opori sedno zadaj na stopnicah, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund 
Cilj: razteg horizontalnih iztegovalk ramena 
 
Tabela 20  
»Predklon sede na stopnicah k eni nogi« 
Vaja 2: »PREDKLON SEDE NA STOPNICAH K ENI NOGI« 
 
Slika 39. Predklon sede na stopnicah k eni nogi,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 40. Predklon sede na stopnicah k eni nogi,  
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund k vsaki nogi 




Tabela 21  
»Razteg mečnih mišic na stopnici« 
Vaja 3: »RAZTEG MEČNIH MIŠIC NA STOPNICI« 
 
Slika 41. Razteg mečnih mišic na stopnici, začetni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Slika 42. Razteg mečnih mišic na stopnici, končni položaj 
(osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund z vsako nogo 
Cilj: razteg iztegovalk gležnja  
 
Tabela 22  
»Sklece na stopnicah z izmeničnimi dvigi nog« 
Vaja 4: » SKLECE NA STOPNICAH Z IZMENIČNIMI DVIGI NOG« 
 
Slika 43. Sklece na stopnicah z izmeničnimi dvigi nog, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 44. Sklece na stopnicah z izmeničnimi dvigi nog, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev izmenično z vsako nogo 




Tabela 23  
»Izmenični priteg kolena h komolcu nasprotne roke v opori spredaj na stopnicah« 
Vaja 5: »IZMENIČNI PRITEGI KOLENA H KOMOLCU NASPROTNE ROKE V OPORI SPREDAJ NA 
STOPNICAH« 
 
Slika 45. Izmenični priteg kolena h komolcu nasprotne roke 
v opori spredaj na stopnicah, začetni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Slika 46. Izmenični priteg kolena h komolcu nasprotne roke 
v opori spredaj na stopnicah, končni položaj 
(osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev izmenično z vsako nogo 
Cilj: krepitev upogibalk trupa, upogibalk kolka in sukalk trupa 
 
Tabela 24  
»Dvigi na prste na stopnici« 
Vaja 6: »DVIGI NA PRSTE NA STOPNICI« 
 
Slika 47. Dvigi na prste na stopnici, začetni položaj  
(osebni arhiv) 
 
Slika 48. Dvigi na prste na stopnici, končni položaj  
(osebni arhiv) 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev z vsako nogo 




2.6.5 VAJE OB OGRAJI – TEDEN 5 
 
Tabela 25  
»Predklon v izpadnem koraku z oporo na ograji« 
Vaja 1: » PREDKLON V IZPADNEM KORAKU Z OPORO NA OGRAJI« 
 
Slika 49. Predklon v izpadnem koraku z oporo na ograji, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 50. Predklon v izpadnem koraku z oporo na ograji, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund v vsako stran 
Cilj: razteg horizontalnih upogibalk ramena in krepitev iztegovalk kolena 
 
Tabela 26  
»Odkloni z oporo na ograji« 
Vaja 2: »ODKLONI Z OPORO NA OGRAJI« 
 
Slika 51. Odkloni z oporo na ograji, začetni položaj  
(osebni arhiv) 
 
Slika 52. Odkloni z oporo na ograji, končni položaj  
(osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev v vsako stran 
Cilj: razteg bočnih upogibalk trupa 
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Tabela 27  
»Upogib kolena z oporo na ograji« 
Vaja 3: »UPOGIB KOLENA Z OPORO NA OGRAJI« 
 
Slika 53. Upogib kolena z oporo na ograji, začetni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Slika 54. Upogib kolena z oporo na ograji, končni položaj 
(osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund z vsako nogo 
Cilj: razteg iztegovalk kolena in upogibalk kolka 
 
Tabela 28  
»Sklece v opori zadaj na ograji z izmeničnimi dvigi noge« 
Vaja 4: » SKLECE V OPORI ZADAJ NA OGRAJI Z IZMENIČNIMI DVIGI NOGE« 
 
Slika 55. Sklece v opori zadaj na ograji z izmeničnimi dvigi 
noge, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 56. Sklece v opori zadaj na ograji z izmeničnimi dvigi 
noge, končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev izmenično z vsako nogo 




Tabela 29  
»Zasuki v bočni opori na ograji« 
Vaja 5: »ZASUKI V BOČNI OPORI NA OGRAJI« 
 
Slika 57. Zasuki v bočni opori na ograji, začetni položaj 
(osebni arhiv) 
 
Slika 58. Zasuki v bočni opori na ograji, končni položaj 
(osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev v vsako stran 
Cilj: krepitev upogibalk trupa, bočnih upogibalk trupa in sukalk trupa 
 
Tabela 30  
»Polčepi na eni nogi z oporo na ograji« 
Vaja 6: »POLČEPI NA ENI NOGI OPORO NA OGRAJI« 
 
Slika 59. Polčepi na eni nogi oporo na ograji,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 60. Polčepi na eni nogi z oporo na ograji,  
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev z vsako nogo 





2.6.6 VAJE NA STOLU S KOLESI – TEDEN 6 
 
Tabela 31  
»Predklon z rokami na stolu« 
Vaja 1: »PREDKLON Z ROKAMI NA STOLU« 
 
Slika 61. Predklon z rokami na stolu, začetni položaj  
(osebni arhiv) 
 
Slika 62. Predklon z rokami na stolu, končni položaj 
 (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund 
Cilj: razteg horizontalnih upogibalk ramen 
 
Tabela 32  
»Zasuk trupa sede na stolu s prekrižanimi nogami« 
Vaja 2: »ZASUK TRUPA SEDE NA STOLU S PREKRIŽANIMI NOGAMI« 
 
Slika 63. Zasuk trupa sede na stolu s prekrižanimi nogami, 
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 64. Zasuk trupa sede na stolu s prekrižanimi nogami, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund v vsako stran 
Cilj: razteg sukalk trupa 
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Tabela 33  
»Izpadni korak nazaj s kolenom na stolu« 
Vaja 3: »IZPADNI KORAK NAZAJ S KOLENOM NA STOLU« 
 
Slika 65. Izpadni korak nazaj s kolenom na stolu,  
začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 66. Izpadni korak nazaj s kolenom na stolu, 
končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 20–30 sekund z vsako nogo 
Cilj: razteg upogibalk kolka 
 
Tabela 34  
»Dvigi stola« 
Vaja 4: »DVIGI STOLA« 
 
Slika 67. Dvigi stola, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 68. Dvigi stola, končni položaj (osebni arhiv) 
Trajanje: 2 seriji po 10 ponovitev 




Tabela 35  
»Kontrolirano potiskanje in vlečenje stola opori stojno« 
Vaja 5: »KONTROLIRANO POTISKANJE IN VLEČENJE STOLA V OPORI STOJNO« 
 
Slika 69. Kontrolirano potiskanje in vlečenje stola v opori 
stojno, začetni položaj (osebni arhiv) 
 
Slika 70. Kontrolirano potiskanje in vlečenje stola v opori 
stojno, končni položaj (osebni arhiv) 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev 
Cilj: krepitev upogibalk trupa in ramen 
 
Tabela 36  
»Polčepi z dotikom stola« 
Vaja 6: »POLČEPI Z DOTIKOM STOLA« 
 
Slika 71. Polčepi z dotikom stola, začetni položaj  
(osebni arhiv) 
 
Slika 72. Polčepi z dotikom stola, končni položaj  
(osebni arhiv) 
Količina: 2 seriji po 10 ponovitev 
Cilj: krepitev iztegovalk kolena in kolka 
38 
 
3. SKLEP  
Življenjski slog ljudi se je v zadnjih nekaj letih bistveno spremenil. Zaradi razvoja in uporabe 
modernih tehnologij se telesna aktivnost pri ljudeh razvitih držav vse bolj zmanjšuje. Zahteve 
v okolju in na delovnem mestu od nas zahtevajo vse manj gibanja, izpostavljeni pa smo vse 
več statičnim prisilnim držam, psihičnemu naporu ter stresnim situacijam. 
V današnjem času je zaradi vseh negativnih posledic, ki jih okolje pušča na organizmu 
človeka, redna telesna dejavnost izrednega pomena. Nezadostna telesna aktivnost je eden 
izmed najpomembnejših dejavnikov nezdravega življenjskega sloga, ki vpliva na pojav in 
razvoj kroničnih nenalezljivih bolezni, le-te pa so vzrok za več kot 70 % smrti v Sloveniji.  
Veliko je bilo v medijih že poročanega o negativnih posledicah sedečega načina življenja in 
vse več delovnih mestih, kjer se delo opravlja pretežno sede. Ti naj bi raje kot sede delo 
opravljali stoje, saj je organizmu veliko bolj prijazno in neškodljivo. A temu ni povsem tako.  
V našem diplomskem delu smo se posvetili poklicem, kjer zaposleni večino svojega 
delovnega časa preživijo na nogah. Ti večinoma tožijo za bolečinami v spodnjem predelu 
hrbta, pogosto poimenovana bolečina v križu, ki je vzrok približno 20 % vseh odsotnosti 
zaradi poškodb in bolezni na delovnem mestu. Zaradi mišične utrujenosti se pojavljajo tudi 
bolečine v nogah, veliko pa je tveganje tudi za razvoj venske bolezni in pojav krčnih žil. 
Dokazano so ljudje, ki delo opravljajo stoje, veliko bolj izpostavljeni tveganju za razvoj venske 
bolezni kot tisti, ki delo opravljajo sede. Poleg vsega tega naj bi dolgotrajen stoječ položaj bil 
povezan z nekaterimi težavami v nosečnosti, a se na tem področju dokazi in mnenja 
razlikujejo. 
Namen našega dela je bil sestaviti 6-tedenski gibalni vadbeni program, ki bi ga zaposleni 
izvajali v sklopu aktivnih odmorov. Sestavljen je iz preprostih, a učinkovitih krepilnih in 
razteznih vaj, s katerimi želimo omiliti negativne posledice, ki jih delovno mesto prinaša, 
oziroma jih celo odpraviti. V času odmora je pomembno, da razbremenimo obremenjene 
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